UOF bjuder in till TRANINGSDAG | UPPSALA

Nar: Séndagen den 5/3 2017
Var: Lunsen (férmiddag) och Thorgarden, Lurbo (lunch och framat)
For vilka: Traningsdagen riktar sig mot 13-16 aringar i Uppland och traningarna kommer att

laggas fran orange till violett niva. MEN det gar bra att vara med dven om man ar
yngre @n 13 och aldre (och mycket dldre;) dn 16. Ju fler desto roligare.

Varfér ska just DU vara med?
e Endag med tva bra teknikdvningar
e Endagdar du far umgas med orienteringskompisarna efter ett langt vinteruppehall
e Endag dar du far en foreldasning om “Hur kan man tdnka nar man ar 13-16 ar géllande
teknisk, fysisk och mental traning?”

Program (man kan vilja att vara med pa utvalda delar om man vill):

09.45 Samling for OL-traning; Norra Lunsen (Plantskolan). Vagvisning:
http://kartor.eniro.se/m/ZfIDw

Vad: Tre olika momentslingor bestaende av brunbild, forenkling och kontrollplock.
(Det kommer att finnas vanlig bana till brunbildsslingan fér dem som o6nskar.)

12.30 Dusch och egen medhavd lunch som &ts i Thorgarden. Vagvisning:
http://kartor.eniro.se/m/7VZZx

13.30 Forelasning i Thorgarden med Gunilla Svard (Flerfaldig VM- och EM-medaljér,
totalsegrare i varldscupen och 29 SM-medaljer) Hon kommer att prata om ”"Hur kan
man tdnka ndr man ar 13-16 ar géllande teknisk, fysisk och mental traning?” Aven lite
praktiska évningar.

15.15 OL-traning utgdende fran Thorgarden

Vad: Lattare vagvals-OL kombinerat med Sprint-OL med SlI-stampling. (Den som vill
trana kortare kan valja att dka bil till starten for Sprint-OL och enbart springa detta.)

17.30 Mackor, frukt och hemfard

Medtag: Lunch, tréningsklader, handduk, Sl-pinne

Kostnad: Gratis tack vare att Upplands orienteringsforbund gar in och finansierar detta.
Anmalan: Sker till Maria Sjélander maria.myrtorp@gmail.com senast den 1/3.

Ange i anmalan;

e Namn, klubb och mailadress

e Vilket/vilka traningspass du vill vara med pa

e Vilken niva du vill springa (Orange eller violett)
e Ditt SI-nummer

e  Om du kommer pa foreldsningen
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